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مقدمه
در صورتی که برای ساختن گلبول های قرمز خون آهن به مقدار كافي دردسترس نباشد ، ابتدا فرداز ذخائر آهن بدن خود استفاده می کند و زمانی که کمبود آهن ادامه یابد ، ذخائر بدن تخلیه می شود و کم خونی فقر‌ آهن بروز می کند.
علل كمبود آهن در كودكان 
1 ـ دريافت ناكافي آهن: با شروع غذاي كمكي در پايان 6 ماهگي كودكان بايد آهن دريافت كنند، در غير اين صورت مبتلا به كم خوني فقر آهن مي شوند . اين موضوع در مورد شيرخواران نارس از اهميت بيشتری برخوردار است( كه بايد بعد از دو برابر شدن وزنشان آهن اضافه دريافت كنند ). 
 2 ـ ابتلا به بیماریهای عفونی: بیماریهای اسهالی و عفونتهای تنفسی در کودکان به علت کاهش اشتها ،کاهش جذب و استفاده بدن از آهن و بطور کلی موادمغذی موجب کمبود آهن و کم خونی فقر آهن می شود.
 3- محرومیت از شیرمادر
4- شروع نکردن به موقع تغذیه تکمیلی و یا نامناسب بودن غذای کمکی
5- پایین بودن جذب آهن رژیم غذایی(غذاهای گیاهی مثل حبوبات و سبزی ها)
6-افزایش نیاز بدن به آهن (دوران کودکی و نوجوانی)
7- ابتلا به آلودگی های انگلی مانند کرم قلاب دار ، ژیاردیا و مالاریا
علايم كم خوني ناشي از فقر آهن
نشانه های کم خونی به شدت کاهش ذخیره آهن بدن بستگی دارد ولی به طور کلی نشانه های زیر در کم خونی دیده می شود:
	ضعف عمومی ، خستگی مزمن ، تغییرات رفتاری ، گوشه گیری در کودکان و افسردگی.
	رنگ پریدگی ، سردرد  ، سرگیجه ، بی خوابی و آمادگی برای سرماخوردگی و عفونت.
	بي اشتهايي ، رنگ پريدگي سوزن سوزن شدن دست و پاها.
	همچنين همه چيز خواري (Pica)، خوردن مواد غير معمول مثل يخ ، خاك ، نشاسته در كمبود آهن مشاهده شده است. عوارض كمبود آهن به ويژه در شيرخواران و كودكان 6 ماهه تا 9 ساله متعدد هستند، 
	به طوري كه اختلال در تكامل و هماهنگي سيستم عصبي ، اختلال در تكامل گفتاري ، كاهش قدرت يادگيري و افت تحصيلي ، اثرات نامطلوب فيزيولوژيكي و رفتاري و كاهش مقاومت بدن در برابر عفونتها از مهمترين عارضه ها هستند.
منابع غذايي آهن 
گوشت قرمز، ماهی ، مرغ ،جگر ، زرده تخم مرغ ، غلات و حبوبات ، سبزيجات برگ سبز تيره مثل جعفری ،اسفناج (در کودکان زیر یکسال توصیه نمی شود) ، انواع مغزها(پسته ، بادام ، گردو ، فندق) ، انواع خشکبار برگه(برگه زردآلو ، هلو ، آلو ، خرما ، کشمش ).
پيشگيري و درمان كم خوني 




	به كودكان بعد از 6 ماهگي قطره آهن همزمان با شروع غذای کمکی تا پایان 2 سالگی روزانه 15 قطره داده شود.
نحوه دادن قطره آهن به کودکان :
 جهت جلوگیری از پوسیدگی و سیاه شدن دندان قطره آهن را در عقب دهان کودک بریزید. به اين علت که در هر صورت ممکن است مقداري آهن ترکيب شده با بزاق روي دندان کودک بيايد، بهتر است پس از قطره کمي آب به کودک بنوشانيم و يا حتي روي دندان را با پنبه مرطوب پاک کنيم.در نهايت، رعايت بهداشت دهان کودک به وسيله يک مسواک انگشتي (​http:​/​​/​www.tebyan.net​/​newindex.aspx?pid=24751​) يا مسواک مخصوص شيرخواران و نوپايان که سر کوچکي دارد باعث مي‌ شود که کودک با وجود مصرف قطره آهن دندان‌هاي سفيد و سلامت را در کنار بدني سالم داشته باشد.
	از ميوه ها و سبزيهاي حاوي ويتامين ث مثل مركبات ، گوجه فرنگي و غيره استفاده كنيد.
	از گوشت قرمز ، ماهي يا گوشت مرغ و سبزيهاي برگ سبز (جعفری ، کاهو ، برگ چغندر و حبوبات(عدس ،لوبیاو...) در برنامه غذایی استفاده کنید.
	از غلات و حبوبات جوانه زده استفاده کنید.
	در برنامه غذايي كودكان ، غلات را در كنار حبوبات بگنجانيد (مثل عدس پلو).
	مقدار کمی گوشت به غذاهای گیاهی جهت افزایش جذب آهن اضافه کنید.
	شستشو و ضدعفونی کردن سبزیجات را انجام دهید.
	از نوشیدن چاي یک ساعت قبل و 1تا2 ساعت بعداز غذا خودداری کنید. .
	به درمان عفونتهاي انگلي كودكان توجه خاص داشته باشيد.
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